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HANDOUT
VERPLAATSEN GEREEDSCHAP/LADEN
EN LOSSEN VAN BEDRIJFSWAGEN

Bij het verplaatsen van gereedschap en hetladenenlossenvande
bedrijfsauto spelen tillen en dragen een belangrijke rol. Om gezond te
kunnen werkenis het nodig dat het werk is afgestemd op de lichamelijke
mogelijkheden en beperkingen van de mens. Bij sommige werkzaamheden
kan een te hoge en/of eenzijdige lichamelijke belasting (overbelasting)
ontstaan. Dit kan ook het geval zijn bij het laden en lossen van de bedrijfs-
wagen of het verplaatsen van gereedschap.
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Indeze toolbox wordtingegaan op het zoveel mogelijk voorkomen van

lichamelijke overbelasting bij het laden en lossen van de bedrijfswagen

of het verplaatsen van gereedschap.

EFFECTEN OP DE GEZONDHEID n
Door langdurige en zware lichamelijke arbeid

(een combinatie van houding, beweging en L]
krachtuitoefening) kan schade aan hetlichaam
ontstaan. Eerst s dit te merken door vermoeid-
heidsklachten, als deze langere tijd aanhouden
kunnen er ook pijnklachten ontstaan. Uiteinde-

lijk kan dit leiden tot ziekteverzuim. L]

Als we regelmatig te zware gewichten tillen kan

ditleiden tot:

m  Spierpijn door overbelastingvan de L]
lage rugspieren.

m  Spit, eenacute vormvan spierkramp. m

m  Slijtage van tussenwervelgewrichten.

®  Beschadigingvan een tussenwervelschijf
(hernia).

TIPS VOOR VERSTANDIG TILLEN
EN DRAGEN =
Gebruik voor hettillen en dragen bijvoorkeur
een hulpmiddel. Als je toch moet tillen doe dit
danalsvolgt:
m  Garechtvoorde laststaan, til nooit met |
gedraaide rug. Verplaats je voetenals je
moet draaien.
®  Houddelast zoveel mogelijk tegen het L]
lichaam, voorkom dat je ver moet reiken.

O

Buig door de knieén, houd de rug zoveel
mogelijk recht, til rustig.

Til niet te veel ineens. Derichtlijnisin

je eentje niet meer dan 25 kilo te tillen
ofteverplaatsen. Vraagje collega’som
hulp bij het verplaatsen van zware of

grote voorwerpen.

Het maximale tilgewicht van 25 kilo moet
worden verlaagd als je frequenter moet
tillen of als je moettillenin een ongunstige
houding.

Kijk uit waar je loopt, let op obstakels en
gladde vloeren enloop rechtop.

Luister naar je lichaam en forceer niets.
Beginnende klachten kunnen snel erger
worden. Je voelt zelf het beste als je te

veel tilt.

Gebruik beide handen entil niet alleen met
devingers.

Gebruik handschoenen voor een betere grip
en om snij-en schaafwonden te voorkomen.

TIPS VOOR HULPMIDDELEN

Gebruik bijvoorkeur hulpmiddelen voor
hettillen van gereedschap en hetladenen
lossen van de bedrijfswagen.
Bedenkvantevoren welke hulpmiddelen
ernodigzijn en zorg dat ze op het werk
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aanwezigzijn. Overleg eventueel metje
leidinggevende of de werkvoorbereider.

m  Voorkomte grote belastingen, schakel bij
gebrekaan hulpmiddelen liever een of meer
collega’sin.

®  Bukentil nietonnodig. Denk naoverde
aanpakvan het werk. Veel tiimomenten
zijn te voorkomen door een betere planning

van het werk.

2/2 Kijk voor meer informatie op www.ii-mensenwerk.nl




